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《体
からだ

をあたためる調理法
ち ょ う り ほ う

》

●とろみをつけた料理
り ょ う り

【食事
し ょ く じ

で体
か ら だ

をあたためるポイント】 　かたくり粉
こ

などで、料理
り ょ う り

をとろっとさせることで、料理
り ょ う り

が冷
さ

めにくく

①1日
に ち

3食
し ょ く

きちんと食
た

べる。 なり、食
た

べると体
からだ

があたたまります。

　なぜ体
からだ

をあたためるために、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

ときちんと食事
し ょ く じ

をすることが大切
たいせつ

なのでしょうか？ 　☆料理
り ょ う り

例
れい

・・・麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

、あんかけ、シチューなど

それは、人間
にんげん

は食
た

べ物
も の

を食
た

べて体
からだ

の中
なか

で消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

されるときに、熱
ねつ

を生
う

み出
だ

すからです。 ●なべ料理
り ょ う り

　食事
し ょ く じ

をすると体
からだ

がぽかぽかあたたまったことはありませんか？このことを少
す こ

しむずかしい言葉
こ と ば

で、 　日本
に ほ ん

にはたくさんのなべ料理
り ょ う り

があります。なべに肉
に く

や魚
さかな

、野菜
や さ い

などの

「食事
し ょ く じ

誘発性
ゆうはつせい

熱
ねつ

産生
さ んせ い

」といいます。 たくさんの食材
しょくざい

を入
い

れて、いろいろな味付
あ じ つ

けで煮込
に こ

んだものをみんなで

囲
か こ

んでたべます。

　また、人間
にんげん

は夜
よ る

眠
ねむ

っているときは体温
たい おん

が下
さ

がっていますので、特
と く

に朝
あ さ

ごはんを食
た

べることは、 ③家族
か ぞ く

や友達
と も だ ち

と楽
た の

しんで食
た

べる。
体
からだ

をあたためる上
う え

でもとても大切
たいせつ

です。 　同
お な

じ食事
し ょ く じ

内容
な い よ う

でも一人
ひ と り

で食
た

べるより

誰
だれ

かと一緒
い っ し ょ

に楽
たの

しく食
た

べる方
ほ う

が、

体
からだ

から産
う

み出
だ

される

熱
ねつ

の量
りょう

が多
お お

くなると言
い

われています。

　　食事
し ょ く じ

で体
か ら だ

をあたためよう！！
　寒

さ む

いときに体
からだ

をあたためる方法
ほ う ほ う

と言
い

ったら、体
からだ

を動
う ご

かしたり、暖房
だ ん ぼ う

をつけたり、重
か さ

ね着
ぎ

をしたり・・・。

　実
じ つ

は、「食事
し ょ く じ

」でも体
からだ

をあたためることができるのです。

土
つち

の中
なか

で育
そだ

つものが

多
おお

いね

いただきます！
「いただきます」には、食事

し ょ く じ

に携
たずさ

わってくれた人々
ひ と び と

や食
た

べ物
も の

への感謝
か ん し ゃ

の意味
い み

があります。


